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Resumen: El propósito de este trabajo fue analizar los efectos de un pro-
grama extraescolar de Small Sided Games (SSGs) basado en el fútbol sobre 
la motivación autodeterminada y el estado de flow. El programa tuvo una 
duración de 11 semanas y participaron 47 adolescentes varones del sector 
de Playa Ancha (Valparaíso, Chile) (15.57 ± .72 años). Se empleó un dise-
ño cuasi-experimental pre-post test con un grupo control. Para evaluar la 
motivación se utilizó el Cuestionario de Regulación de la Conducta en el 
Ejercicio (BREQ-3) y para analizar el estado de flow se utilizó la Escala de 
Estado de Flow (FSS). Los resultados obtenidos indicaron efectos positi-
vos del programa sobre la regulación intrínseca, la regulación introyectada, 
la desmotivación, la percepción del equilibrio reto-habilidad, la distorsión 
del tiempo y la experiencia autotélica. Estos datos sugieren que la partici-
pación deportiva en horario extraescolar podría incidir positivamente en la 
motivación autodeterminada y el estado de flow, mejorando la experiencia 
de práctica físico-deportiva en el contexto escolar.   
Palabras clave: actividad física; juegos reducidos; adolescentes; motiva-
ción; flow. 
  Title: Self-determined motivation and state of flow in an extracurricular 
program of Small Sided Games. 
Abstract: The aim of this work was to analyze the effects of a Small Sid-
ed Games (SSG) extracurricular program based on football in the self-
determined motivation and state of flow. The program lasted 11 weeks 
and 47 adolescents from Playa Ancha (Valparaiso, Chile) (15.57 ± .72 
years). A quasi-experimental design pre-post test was used with a control 
group. In order to evaluate the motivation, the Behavioural Regulation in 
Exercise Questionnaire (BREQ-3) was used, and, to analyze the flow, the 
Flow State Scale was used (FSS). The results obtained indicated positive ef-
fects of the program on intrinsic regulation, introjected regulation, amoti-
vation, the perception of the challenge-skill balance, the distortion of time 
and the autotelic experience. These data suggest that sports participation 
in extracurricular hours could have a positive impact on self-determined 
motivation and the state of flow, improving the experience of physical-
sporting practice in the school context. 





Es de vital importancia analizar los diferentes aspectos que 
pueden intervenir en la realización de la actividad físico-
deportiva en el contexto escolar, específicamente las activi-
dades deportivas extraescolares, ya que estas pueden mejorar 
y promover beneficios tanto a nivel físico, social y psicológi-
co (American College of Sports Medicine, 2013), por consi-
guiente, aumenta la motivación de los alumnos (Castillo, 
2000; Cervelló y Santos-Rosa, 2000). Es por ello, el propósi-
to de este trabajo fue analizar los efectos de un programa ex-
traescolar de Small Sided Games (SSGs) basados en el fútbol 
en la motivación autodeterminada y el estado de flow.  
La motivación es un factor que influye en la conducta y 
se considera fundamental para persistir en la realización de 
cualquier tipo de tarea. En el ámbito de la actividad física y el 
deporte, una de las teorías más sólidas que se utilizan para 
explicar la adherencia a la práctica física es la Teoría de la 
Autodeterminación (TAD) (Deci y Ryan, 1985, 2000), la cual 
constituye un importante campo de estudio en psicología del 
deporte (Gunnell, Crocker, Mack, Wilson, y Zumbo, 2014; 
Moreno, Cervelló y González-Cutre, 2010). Esta establece 
que la motivación se puede explicar a través de un continuo 
con diferentes niveles. En uno de sus extremos se situaría la 
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motivación intrínseca. Briere, Vallerand, Blais y Pelletier, 
(1995) señalan que la motivación intrínseca es la práctica de 
una actividad en ausencia de contingencias (recompensas) 
externas. Además, está asociada a mayores niveles de autode-
terminación e implica el compromiso en una actividad por el 
placer que se obtiene al realizarla. Por otro lado, estaría la 
motivación extrínseca, que englobaría cuatro tipos de regula-
ción (integrada, identificada, introyectada y externa).  
La menos autodeterminada de ellas es la regulación ex-
terna, aparece cuando el comportamiento está controlado 
por contingencias externas en la que el individuo actúa por 
un incentivo externo (Deci y Ryan, 2000), por ejemplo 
“practico deporte por demostrar a mis amigos lo bueno que 
soy”, después la regulación introyectada donde existe un sen-
timiento de obligación por alguna causa (Ryan y Deci, 2000), 
por ejemplo “me sentiría mal si no me tomase el tiempo ne-
cesario para practicar deporte”, la más autodeterminada es la 
regulación identificada, ya que se valoran los beneficios per-
sonales que una tarea puede proporcionar (Deci y Ryan, 
2000), por ejemplo “practico deporte porque es bueno para 
la salud”. La forma más autodeterminada de motivación ex-
trínseca sería la regulación integrada, se produce cuando una 
tarea se encuentra en consonancia con los valores de una 
persona y se encuentra incluida en su estilo de vida (Ryan y 
Deci, 2000). Por último, en otro de los polos se hallaría la 
desmotivación, que es el menor nivel de autodeterminación y 
que estaría asociada a la falta de intención para comprome-
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terse con un comportamiento determinado (Deci y Ryan, 
2000). 
Diversas investigaciones han puesto de relieve que eleva-
dos niveles de motivación intrínseca se asocian a una mayor 
probabilidad de disfrutar practicando actividad física o de-
portiva y se incrementa la adherencia a este tipo de tareas 
(Cox, Ullrich-French y Sabiston, 2013; Lonsdale, Sabiston, 
Raedeke, Ha y Sum, 2009). Asimismo, en otros trabajos se 
han encontrado datos que sugieren que la motivación extrín-
seca o la desmotivación elevan las posibilidades de abandono 
y desmotivación (García-Calvo, Cervelló, Jiménez, Iglesias y 
Moreno; 2010). En el ámbito escolar, la evidencia científica 
ha señalado que generar un clima motivacional adecuado en 
el que se incremente la motivación intrínseca permite a los 
alumnos disfrutar más la práctica físico-deportiva y mejorar 
los procesos de aprendizaje (Moreno, Sicilia, Cervelló, Hués-
car y Dumitru, 2011; Ntoumanis, 2005; Taylor, Ntoumanis, 
Standage y Spray, 2010).  
Asimismo, cuando la motivación intrínseca determina la 
participación en cualquier contexto, incluido el de práctica fí-
sica, existe una mayor probabilidad de experimentar lo que 
se denomina estados de flow (Jackson, Kimiecik, Ford y 
Marsh, 1998; Schüler, Sheldon y Fröhlich, 2010; Sicilia, Mo-
reno y Rojas, 2008). Este constructo fue desarrollado por 
Csikszentmihalyi (1975, 1997) y aplicado al deporte por Jack-
son (1995, 1996). El estado flow se refiere a la experiencia 
subjetiva óptima que permite afrontar una tarea en las mejo-
res condiciones psicológicas posibles y está caracterizado por 
los siguientes aspectos: Equilibrio entre habilidad y reto, fu-
sión de la acción y el pensamiento, claridad de objetivos, 
feedback claro y directo, concentración sobre la tarea que se 
está realizando, sensación de control, perdida de autocon-
ciencia o inhibición, distorsión de la percepción del tiempo y 
experiencia autotélica (Csikszentmihalyi, 1990). Es importan-
te valorar estas circunstancias cuando se analiza la práctica fí-
sica en edad escolar, pues las personas que desarrollan expe-
riencias de flow tienden a involucrarse más en las tareas que 
se están realizando y provocar una mayor satisfacción, lo que 
puede incidir favorablemente en la adherencia a este tipo de 
actividades (Gouveia, Pais-Ribeiro, Moreira y Carvalho, 
2012; Swann, Keegan, Piggott y Crust, 2012).  En este senti-
do, Moreno, Cervelló y González Cutre-Coll (2006) destacan 
que la mejor forma para alcanzar la motivación intrínseca 
durante la práctica físico-deportiva esta en lograr el estado de 
flow. En efecto, alcanzar este positivo estado de la mente ob-
tendrá grandes niveles de disfrute, diversión y logro durante 
la práctica de actividad física (Jackson, 1996). 
Para comprender mejor las relaciones entre la práctica de 
actividad física extraescolar y los procesos motivacionales, 
existen investigaciones que han tratado de determinar estas 
relaciones (Jiménez, Cervelló, Santos-Rosa, García-Calvo e 
Iglesias, 2006; Jiménez, Cervelló, García-Calvo, Santos-Rosa 
e Iglesias, 2007). De igual forma algunos trabajos que han 
puesto de manifiesto una mayor percepción de estado de flow 
durante las clases de Educación Física en aquellos adolescen-
tes que practicaban actividad física extraescolar (Cervelló, 
Moreno, Alonso e Iglesias, 2006; Moreno, Alonso, Martínez 
y Cervelló, 2005).  
En el contexto escolar, son numerosas las estrategias que 
se pueden desarrollar como actividades físico-deportivas. Si-
guiendo esta línea, los Small Sided Games (SSG) se han con-
vertido en una estrategia tanto para la mejora técnico-táctica, 
física y psicológica. Puesto que se mantiene la lógica interna 
del juego y alterando diversos elementos se puede facilitar el 
aprendizaje motor y la mejora del rendimiento durante el 
juego (Casamichana y Castellano, 2010; Hill-Hass, Dawson, 
Impellizzeri y Coutts, 2011; Mesquita, Farias y Hastie, 2012). 
Múltiples investigaciones basados en los SSGs se han centra-
do en el ámbito del fútbol, siendo utilizados como alternativa 
al entrenamiento tradicional, puesto que pueden adaptarse 
tanto a las multiples posibilidades de acción como a las ca-
racterísticas de los jugadores (Casamichana et al., 2009). 
Además, se pueden considerar como un método especial-
mente atractivo y ventajoso para el entrenamiento de los jó-
venes (Impellizzeri, Marcora, Castagna, Reilly, Sassi et al., 
2006), beneficiando la adherencia, la motivación hacia la 
práctica físico-deportiva y aumentando la participación e im-
plicación en el juego (Bondarev, 2011).  
Por ello, el objetivo del presente estudio fue analizar los 
efectos de un programa extraescolar de SSGs basados en el 
fútbol sobre la motivación autodeterminada y el estado de 
flow.Asi como, tratar de encontrar los efectos positivos de 
los SSGs sobre aspectos motivacionales (motivación autode-







Participaron en la investigación 47 adolescentes varones 
del cerro Playa Ancha (Valparaíso, Chile) de clase media baja 
y con un alto índice de vulnerabilidad socioeconómica y so-
ciocultural. Los estudiantes cursaban pertenecen a los cursos 
de 1º y 2º de ESO, con edades entre los 14 y 17 años (M ± 
DT: edad= 15.57 ± .72 años). La selección de los participan-
tes se realizó según los siguientes criterios: dejando excluidos 
a cualquier alumno que fuera deportista federado y no conta-
ra con la autorización de los padres. Cabe destacar que los 
estudiantes participaron voluntariamente en el desarrollo de 
la investigación. Los participantes no se asignaron al grupo 
de acuerdo con un criterio aleatorio. Es decir, se utilizaron 
grupos naturales o intactos, puesto que los grupos de clases 
ya estaban establecidas por el centro escolar. La muestra es-
tuvo dividida en dos grupos, control (n = 23) y experimental 
(n = 24).  
 
Medidas y material 
 
Cuestionario de Regulación de la Conducta en el Ejercicio 
(BREQ-3) (González-Cutre, Sicilia, y Fernández, 2010; Wil-
son, Rodgers, Loitz, y Scime, 2006). Para evaluar esta varia-
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ble se utilizó la versión en castellano del este cuestionario, 
formado por 23 ítems, se utiliza para recoger información 
sobre diferentes regulaciones motivacionales implicadas en la 
conducta de ejercicio físico. Está estructurado en 6 factores: 
Motivación intrínseca (e.g., Porque creo que el ejercicio es 
divertido), regulación integrada (e.g., Porque está de acuerdo 
con mi forma de vida), regulación identificada (e.g., Porque 
valoro los beneficios que tiene el ejercicio físico), regulación 
introyectada (e.g., Porque me siento culpable cuando no lo 
practico), regulación externa (e.g., Porque los demás me di-
cen que debo hacerlo) y desmotivación (e.g., No veo por qué 
tengo que hacerlo). Para responder a este cuestionario se uti-
lizó una escala tipo Likert de 0 (nada verdadero) a 4 (total-
mente verdadero). Los análisis de fiabilidad realizados en es-
te estudio indicaron una consistencia interna adecuada (Alfa 
de Cronbach) para las diferentes subescalas (.72 - .84). 
Estado de flow. Para analizar esta variable se utilizó la ver-
sión en castellano de la Escala de Estado de Flow (FSS) (Gar-
cía-Calvo, Jiménez, Santos-Rosa, Reina, y Cervelló, 2008; Ja-
ckson y Marsh, 1996). Este instrumento está constituido por 
36 ítems y analiza diversos aspectos asociados a los estados 
de flow. Presenta una estructura de 9 factores: Equilibrio re-
to-habilidad (e.g., Sabía que mi capacidad me permitiría ha-
cer frente al desafío que se me planteaba), automatismo (e.g., 
Hice los gestos correctos sin pensar, de forma automática), 
claridad de objetivos (e.g., Conocía claramente lo que quería 
hacer), claridad en el feedback (e.g., Tenía realmente claro 
que lo estaba haciendo bien), concentración (e.g., sentimien-
to de control, (e.g., Mi atención estaba completamente cen-
trada en lo que estaba haciendo), pérdida de la auto-
conciencia (e.g., No me importaba lo que los otros podían 
haber estado pensando de mí), distorsión del tiempo (e.g., El 
paso del tiempo parecía ser diferente al normal) y experiencia 
autotélica (e.g., Realmente me divertía lo que estaba hacien-
do). Para responder a este cuestionario se utilizó una escala 
tipo Likert de 1 (totalmente en desacuerdo) a 10 (totalmente 
de acuerdo). Los análisis de fiabilidad realizados en este es-
tudio indicaron una consistencia interna adecuada (Alfa de 




Tras aceptar un comité ético de la Universidad de Playa 
Ancha el proyecto de investigación adjudicado por la Direc-
ción General de Investigación de dicha universidad. Se in-
formó mediante carta a las autoridades del liceo público Ma-
ría Luisa Bombal y a los padres. Se recibió firmado el con-
sentimiento informado por parte de los padres y se obtuvo 
permiso de la dirección del centro, respetándose además, los 
principios de la declaración de Helsinki. Para esta investiga-
ción se utilizó un diseño cuasi-experimental pre-post test con 
un grupo control. El grupo control no estuvo involucrado en 
el programa de actividad física extraescolar y se le recomen-
dó que mantuviese sus hábitos de vida. 
Los cuestionarios BREQ-3 y FSS fueron rellenados por 
los alumnos en un aula del centro escolar. Para resolver las 
dudas que pudieran surgir, los investigadores estuvieron pre-
sentes durante la sesión, por lo que completaron estas prue-
bas en las horas previstas para este programa extraescolar. 
De forma previa al periodo de intervención, el grupo expe-
rimental realizó dos sesiones de familiarización con los SSGs 
y con dimensiones del terreno de juego. La sesión por día de 
SSGs basados en el futbol tenía una duración total de 75 mi-
nutos. El diseño de los SSGs correspondió con un 3 vs. 3. El 
área total fue de 300 m2 (20 x 15 m) y por jugador de 50 m2. 
Se realizaron dos partes de 30 minutos, teniendo un descan-
so entre partes de 5 minutos. Todas las sesiones estuvieron 
precedidas por un calentamiento de 10 minutos basados en 
juegos de activación y movilidad articular. El periodo total de 
intervención fue de 11 semanas, con una frecuencia de dos 
sesiones de trabajo semanales.  
 
Análisis de los datos  
 
Se realizaron análisis descriptivos e inferenciales. Se efec-
tuaron análisis de comparación de medias (t-student) para ana-
lizar las diferencias previas entre grupos en las medidas an-
tropométricas y de condición física. Además, se aplicaron 
análisis de la varianza (ANOVA) bifactorial para cada escala 
del BREQ-3 y del FSS, siendo un primer factor el grupo con 
dos niveles (control y experimental) y un segundo factor la 
variable pre-post con dos niveles (valores previos y tras la in-
tervención). Se estudiaron los efectos principales y la interac-
ción entre variables, utilizándose el estadístico de Bonferroni 
para evaluar la significación. Además, se efectuaron análisis 
de fiabilidad (Alfa de Cronbach) para cada escala de los cues-
tionarios. El programa estadístico utilizado fue el SPSS en su 




Análisis de los valores del BREQ-3 
 
En la tabla 1 se muestran las medias, desviaciones típicas 
y los valores de la prueba Kolmogorov-Smirnov  para los factores 
del BREQ-3. Como se puede observar, los datos siguieron 
una distribución normal. Además, se obtuvieron unos valo-
res adecuados de asimetría (entre -1.17 y 1.46) y curtosis (en-
tre -1.81 y 1.26). 
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Tabla 1. Medias, desviaciones típicas y análisis de fiabilidad para cada factor del BREQ-3 
  Grupo control  Grupo experimental 
  M DT K  M DT K 
Regulación intrínseca Pre 12.83 3.56 1.16  11.79 3.46 .73 
 Post  12.35 3.08 .94  13.54 2.50 1.01 
Regulación integrada Pre 12.70 2.72 .92  11.63 3.55 .69 
 Post 12.35 3.65 .89  11.92 3.48 1.05 
Regulación identificada Pre 10.43 2.04 .97  10.00 3.09 1.22 
 Post 9.74 2.91 .63  9.13 3.98 1.04 
Regulación Introyectada Pre 5.61 3.23 .81  6.83 3.33 .55 
 Post 6.26 4.42 .62  4.17 3.34 .91 
Regulación externa Pre 6.09 4.55 .78  7.75 4.57 .93 
 Post 6.26 4.72 .98  4.50 4.57 .84 
Desmotivación Pre 5.35 5.79 1.02  7.13 5.24 .90 
 Post 5.96 4.30 .64  4.13 3.30 1.29 
 
Para analizar las diferencias entre los grupos se aplicaron 
ANOVAs factoriales mixtos. No hubo valores significativos 
en los efectos principales de las variables pre-post y grupo, aun-
que sí se observaron efectos de interacción significativos pa-
ra las escalas motivación intrínseca (F [1,45] = 5.44; p < .05; η 2= 
.11; 1-β = .63), regulación introyectada (F [1,45] = 4.12; p < .05; η2 
= .08; 1-β = .51) y desmotivación (F [1,45] = 4.34; p < .05; η2 = 
.09; 1-β = .53). Además, hubo indicios de significación para 
el factor regulación externa (F [1,45] = 3.53; p = .067; η2 = .07; 1-β 
= .45). 
En la figura 1 se pueden observar las comparaciones 
simples entre los grupos e intragrupos de los factores cuya 
interacción ha sido significativa o ha tenido indicios de signi-
ficación. Tal y como se muestra, no hubo en ningún caso di-
ferencias entre las medidas pretest ni entre las postest. Sin 
embargo, hubo diferencias significativas entre las medidas 
pre y post en el grupo experimental. 
 
Análisis de los valores del FSS 
 
En la tabla 2 se muestran las medias, desviaciones típicas 
y los valores de la prueba Kolmogorov-Smirnov para los factores 
del FSS. Como se puede observar, los datos siguieron una 
distribución normal. Además, se obtuvieron unos valores 
adecuados de asimetría (-1.21 - .71) y curtosis (-1.64 - 1.02). 
 
 
Figura 1. Comparaciones simples para las escalas motivación intrínseca, re-
gulación extrínseca y desmotivación (BREQ-3) *p <  .05 
 
Tabla 2. Medias, desviaciones típicas y análisis de fiabilidad para cada factor del FSS. 
  Grupo control  Grupo experimental 
  M DT Z  M DT Z 
Equilibrio reto-habilidad Pre 28.61 6.50 1.05  25.75 9.71 .65 
 Post  29.61 6.21 .96  32.58 5.73 .62 
Automatismo Pre 23.09 7.95 .83  21.42 9.02 1.34 
 Post 25.83 6.94 .78  28.71 9.67 1.26 
Claridad de objetivos Pre 29.22 7.38 .62  32.25 7.33 .96 
 Post 29.96 8.19 .77  32.75 5.17 .72 
Claridad en el feedback Pre 28.17 6.73 1.27  28.42 9.01 1.16 
 Post 29.78 6.49 1.19  29.08 7.65 1.15 
Concentración Pre 32.39 4.37 .77  31.92 4.84 .64 
 Post 29.26 8.04 .93  32.21 4.71 .94 
Sentimiento de control Pre 30.39 9.20 1.02  31.38 5.30 .67 
 Post 30.35 8.27 .74  32.21 6.43 1.23 
Pérdida de auto-conciencia Pre 26.04 7.64 1.03  27.71 9.84 1.21 
 Post 26.39 6.95 .63  28.79 9.42 1.06 
Distorsión del tiempo Pre 28.30 5.46 .84  27.67 7.32 .97 
 Post 26.96 5.82 .83  31.33 5.87 .93 
Experiencia autotélica Pre 31.00 9.21 1.22  32.50 9.08 1.35 
 Post 30.70 8.33 .75  36.79 3.92 1.20 
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Para analizar las diferencias entre los grupos se aplicaron 
ANOVAs factoriales mixtos, que indicaron valores significa-
tivos en los efectos principales de la variable pre-post para las 
escalas equilibrio reto-habilidad (F [1,45] = 9.03; p < .01; η2 = .17; 
1 - β = .84) y automatismo (F [1,45] = 12.95; p < .001; η2 = .22; 1 
- β = .94), aunque no en los efectos principales de la variable 
grupo. Asimismo, se observaron efectos de interacción signifi-
cativos para las escalas equilibrio reto-habilidad (F [1,45] = 5.01; p 
< .05; η2 = .10; 1-β = .59), distorsión del tiempo (F [1,45] = 5.11;  p 
< .05; η2 = .10; 1 - β = .60) y experiencia autotélica (F [1,45] = 
4.77; p < .05; η2 = .09; 1 - β = .57). Además, para el factor 
concentración hubo indicios de significación en los efectos de 
interacción (F [1,45] = 3.65; p = .06; η2 = .08; 1 - β = .47). 
En la figura 2 se pueden observar las comparaciones 
simples entre los grupos e intragrupos de los factores cuya 
interacción ha sido significativa. Tal y como se muestra, no 
hubo en ningún caso diferencias entre las medidas pretest 
aunque sí en las postest en distorsión del tiempo y experiencia auto-
télica. Por otro lado, en el grupo control no hubo diferencias 
entre las medidas pre y post, y sí en el grupo experimental 




Figura 2. Comparaciones simples para las escalas equilibrio reto-habilidad, 
distorsión del tiempo y experiencia autotélica (FSS) * p < .05; ** p < .01; 




El objetivo del presente trabajo fue analizar los efectos de un 
programa extraescolar de SSGs basados en el fútbol en la 
motivación autodeterminada y el estado de flow. Los resulta-
dos obtenidos han puesto de manifiesto efectos positivos del 
programa sobre el grupo experimental en la motivación au-
todeterminada y el estado de flow.  Estos resultados se en-
cuentran en la misma línea de otras investigaciones que han 
señalado la incidencia que tiene la práctica extraescolar en la 
motivación y la experiencia óptima en un contexto escolar 
(Cervelló et al., 2006; Jiménez et al., 2006; Moreno et al., 
2005). 
En primer lugar, el grupo experimental ha incrementado 
los niveles de motivación intrínseca y ha disminuido la tasa 
de motivación extrínseca y desmotivación. El origen de este 
cambio podría estar en el aprendizaje significativo producido 
en horario extraescolar y el incremento de las capacidades 
percibidas para la práctica de actividad física (Velez, Golem y 
Arent, 2010; Fortier, Duda, Guerin y Teixeira, 2012, Teixei-
ra, Carraça, Markland, Silva y Ryan, 2012). 
En segundo lugar, el programa extraescolar basado en los 
SSGs son una estrategia de enseñanza que ha demostrado ser 
eficaz para el aprendizaje deportivo (Harvey, Cushion, Wegis 
y Massa-Gonzalez, 2010; Mesquita et al., 2012). Específica-
mente, la estructura empleada (3 vs. 3) se considera adecuada 
para mejorar el rendimiento físico y el nivel de eficacia técni-
co-táctica en los deportes colectivos (Hill-Hass et al., 2011; 
Foster, Twist, Lamb y Nicholas, 2010; Gabbett, Jenkins y 
Abernethy, 2009).  
En tercer lugar, el programa ha sido efectivo para mejo-
rar diversos aspectos relacionados con el estado de flow como 
han sido los factores equilibrio reto-habilidad, la distorsión 
del tiempo y la experiencia autotélica. Estos estados posibili-
tan desarrollar experiencias óptimas lo que incrementa las 
probabilidades de disfrutar más con la tarea que se está reali-
zando y aumenta la adherencia a ellas. En este trabajo se ha 
observado cambios tanto en motivación autodeterminada y 
estado de flow, lo que podría explicar los cambios de esta úl-
tima variable. De hecho, se considera que la motivación au-
todeterminada se relaciona positivamente con la vitalidad, el 
afecto positivo, la autoestima, la satisfacción, el interés, la 
concentración, el esfuerzo y la persistencia al realizar activi-
dad física (Vallerand, 2007). En este sentido, el incremento 
de la motivación intrínseca generaría que los alumnos valora-
sen más la practica físico-deportiva en el contexto escolar 
(Amado, Leo, Sánchez-Miguel, Sánchez-Oliva y García-
Calvo, 2011; Ramis, Torregrosa, Viladrich y Cruz, 2013).  
Futuros trabajos deberían introducir la evaluación del 
aprendizaje deportivo, la condición física y las necesidades 
psicológicas básicas alcanzada tras el programa de interven-
ción. A su vez, información sobre percepciones como el au-
toconcepto o la autoeficacia motriz. Por otro lado, se sugiere 
ampliar la muestra al género femenino para observar si se re-
produce lo hallado en el presente trabajo y si existen diferen-
cias en función de esta variable. 
A pesar de las limitaciones, el presente trabajo ofrece 
nuevas evidencias sobre las relaciones entre la práctica de ac-
tividad física extraescolar y aspectos relacionados con la mo-
tivación autodeterminada y los estados de flow. Esta informa-
ción puede ser útil para los profesionales dedicados a la 
promoción deportiva en edad escolar y a los profesores de 
Educación Física, para comprender mejor los aspectos moti-
vacionales involucrados en contextos de práctica física. Asi-
mismo, se pone en valor los SSG como una herramienta efi-
caz para ser implementada en estas edades para contribuir a 
incrementar las posibilidades de adherencia a la práctica de 
actividad física. 
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